Receta: Kale y Quinoa
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Ingredientes:

¥ tazade kale

1 tazade Quinoa cocida

% taza de lentejas cocidas y sin caldo

1 tazadetomates cherry en mitades

% zanahoria (remojada en agua unos minutos)

Y taza de remolacha cruda (remojada en agua unos minutos)
% tazadevinagreta

Procedimiento: e Puede afiadir otros vegetales y quesos del pais

Sazonar por separado los vegetales con un poco de vinagreta. En un recipiente de vidrio colocar al fondo un poco de la
vinagreta. Colocar una capa de kale. Afadir una capa de quinoa y una de lentejas. Luego una capa de tomates. Secar
bien la zanahoria y remolacha, y colocar una capa de estos . Afiadir otro poco de vinagreta. Enfriar y mantener fria.

Receta:
SEVIAWEAGUAGAVIE

Ingredlentes. 1 tintindesal
1 papaldaho %, taza de caldo de vegetales
2 cucharadas de aceite Y4 taza de cebollin
1 dientedeajo Ya taza de cilantrillo
, 1 tintinde saly pimienta ¥ taza de crema deleche
L. s Y% aguacate Y4 taza queso blanco
Procedimiento:

Cortar la papa en laminas delgadas, dejarlas en agua. Luego, calienta el aceite y cocinar el ajo hasta que sude sin color.
Anadir papas, agua, sazonar con sal y pimienta y cocinar hasta que ablande. Mientras, licuar las papas, aguacate, caldo
de vegetales, cebollin, sal y cilantro. Afiadir la crema de leche, el queso y suavizar. Servir como base y afiadir alguna
proteina como adorno, terminar con cilantro y bastones de platano.

Informacion de interes:

Sise sirve con carne es un plato completo. El aguacate se puede preparar en mousse (crema, gelatina y clara de huevo). Para saber si el aguacate esta listo para consumo, se debe
tocar en subase. Sielaguacate esta opaco en el arbol, ya esta listo. Siesta brilloso, no. Madurarlo a temperatura ambiente. Es un stper alimento, contiene mas de 25 nutrientes; la
pulpa y la semilla contienen un 70% de aminoacidos. En algunos casos se usa la pepa rallada y para hacer harinas. Contiene flavonoides que es un antinflamatorio, posee gran
cantidad de carotenoides y contiene acido oleico. Obtenemos aceite de aguacate que es una grasa buena. Contiene provitaminas como la luteina y alfa tocoferol que barren los
radicales libres (dafian el ADN de la célula). Posee Omega 3; 7 onzas de aguacate pueden disminuye en un 22% el colesterol malo (LDL) y aumentar un 10 % el colesterol bueno (HDL).
Alto en vit. B6 y acido folico. Evita la degeneracion de la célula, tiene tres veces mas potasio que el platano. Ayuda a la epidermis y a cicatrizar. Tiene tres veces mas fibra que la
avena, por lo tanto, es excelente para cicatrizar. Su fibra soluble evita que la glicemia aumente en sangre, solo con una cuarta parte de la fruta. Recuerda aplicar las practicas de
inocuidad de alimentos: limpar, separar, cocinar y enfriar.
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